
≪ビタミン D 量の比較≫ 

          生のもの・・・0.04μｇ 
シイタケ 1 個分 

           干したもの・・・0.25μｇ 

 

 

 

適度に日に当たりましょう 
  

ビタミンＤはカルシウムの吸収を助けます。ビタミンＤは食品からとれ

るほかに、日光に当たることで、体内でも作られます。 

外で元気に遊び、日の光を浴びましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ビタミンＤがとれる食品 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

魚類 

卵類 

きのこ類 

 

 

 
 

ビタミン Dでカルシウムの吸収をアップさせよう‼

Vit.D 

Vit.D 

Vit.D 

Vit.D 


